
Voor kleine 
(en grote) chefs

Kookkunstjes 
met vis



Alle recepten zijn voor 4 personen.

Visje in de pan, daar word je slim en sterk van!



Meer recepten zijn te vinden op www.vis.be

Visje in de pan, daar word je slim en sterk van!



600 g pladijsfilets • 100 g bloem • 2 eiwitten •  100 g brood-
kruim (wit) • 400 g witloof • 1 appel • sap van 1 citroen 
• 2 el rozijnen • 5 el mayonaise • 1 el honing • 2 el ge-
hakte peterselie • peper en zout  

Bereidingstijd 35 minuten.

1. Dep de vis droog, kruid de filets met peper en 
zout. Doe de bloem, losgeklopte eieren en brood-
kruim in drie aparte kommetjes. Wentel de visfilets 
eerst in de bloem, dan in het ei en als laatste door 
het broodkruim, druk zachtjes aan.

2. Maak het witloofslaatje. Snijd de bittere kern 
uit het witloof en snipper het witloof fijn. Spoel 
de appel en verwijder het klokhuis. Snijd de appel 
in blokjes. Sprenkel er citroensap over. Meng 5 el 
mayonaise met 1 el honing, de gehakte peterselie, 
rozijnen en kruid met peper en zout. Meng door het 
witloof en de appelstukjes.

3.Frituur de stukken vis 4 à 5 minuten tot ze mooi 
goudbruin zijn. Laat uitlekken op keukenpapier. 
Serveer de fishsticks samen met het witloofslaatje 
en verse frietjes. 

Fishsticks van Pladijsfilets

Met tongschar, pieterman of 
kabeljauw zijn ze even jammie!





Zelf 

fishsticks 

maken!

Wentel door broodkruimDoop in eiwit



Leg in bloem

Wentel door broodkruim





600 g schelvisfilet, in stukjes van 2 à 3 cm • 600 g zacht kokende 
aardappelen, geschild en in stukken • 1 sjalot • 300 g jonge 
spinazie • 4 eieren • 600 ml melk + extra voor de puree • 
80 g boter • 2 el bloem • 1 snuifje cayennepeper • 2 el gehakte  
peterselie • nootmuskaat • peper en zout • 100 g geraspte em-
mentaler • klein scheutje azijn

Bereidingstijd 40 minuten.

1. Kook de aardappelen gaar in gezouten water. Kook de 
eieren 8 minuten in water met een klein scheutje azijn.

2. Snipper het sjalotje fijn. Fruit aan in wat boter tot de 
sjalot glazig is. Voeg de gespoelde spinazie toe en stoof 
heel kort. Kruid met nootmuskaat, peper en zout.

3. Verwarm de oven voor op 180°C. Maak een kaassaus: smelt 
1 eetlepel boter en strooi er al roerend de bloem door. 
Laat even drogen in de pan en blus dan, al roerend met de 
melk (600 ml), laat doorkoken tot je een gladde saus be-
komt. Breng nog op smaak met peper en zout. Roer er als 
laatste de helft van de kaas en de peterselie door.

4. Pureer de aardappelen en breng op smaak met boter, melk 
en nootmuskaat. Pel de eieren. Leg in 4 individuele kom-
metjes wat spinazie op de bodem en een gekookt eitje, in 
vieren gesneden. Leg er de rauwe stukjes vis op en giet er 
de kaassaus over. Werk af met een laagje puree en de rest 
van de kaas. Zet in de oven gedurende 20 à 25 minuten. 

Potje piraat:  Gratin van Schelvis 
met spinazie en gekookt eitje

Ook lekker met koolvis of 
kabeljauw. Arrrr!



600 g tongscharfilet, in stukjes van 4 cm • 12 harde taco-
schelpen • 1 rijpe mango, geschild en in blokjes • 1 zachte 
chili peper, fijn gesnipperd • ½ rode paprika, in blokjes 
• 1 pruimtomaat, ontpit en in blokjes  • 1 kleine rode 
ui, fijn gesnipperd • 1 el witte wijnazijn • 2 el olijfolie • 
1 el gehakte koriander • 1 el gehakte bieslook • handvol 
koriander of platte peterselie, voor de afwerking

Bereidingstijd 35 minuten (+ 30 minuten marineren). 
  
1. Meng de mangoblokjes, chilisnippers, paprika- 
blokjes, tomaat, rode ui en gehakte kruiden in een 
kom. Sprenkel er de witte wijnazijn en olijfolie 
over. Meng en breng op smaak met peper en zout. Dek 
af en laat een halfuurtje marineren in de koelkast.

2. Dep de tongscharfilets droog. Verhit een pan met 
boter en olijfolie. Bak er de tongscharfilets kro-
kant in. Kruid met peper en zout.

3. Lepel wat van de mangosalsa in de tacoschelpen 
en leg er enkele stukjes gebakken vis op. Werk af 
met blaadjes koriander of peterselie.

Taco' s met Tongschar

Met noordzeetong of 
pladijs is het ook smikkelen!



Ay  caramba!





‘Mmmm, vis!!’

‘Kabeljauw, ik 
hou van jou!’





200 g patisseriebloem • 2 dl melk • 7 g gedroogde gist • 
2 eieren • mespunt zout • 150 g zachte roomkaas • 1 el 
gehakte bieslook • 1 tomaat • 250 g gepelde garnalen • 16 
kerstomaatjes • 1 à 2 el mayonaise • olie, om te bakken

Bereidingstijd 45 minuten (+ 40 minuten rijzen).

1. Splits de eieren. Meng de bloem met de gist. Warm 
de melk een beetje op en giet ze bij de bloem. Voeg 
de eierdooiers toe en het zout. Meng tot een glad 
deeg. Laat op een warme plek 40 minuten rusten.

2. Klop de eiwitten luchtig en spatel voorzichtig 
door het gerezen beslag. Verwijder de pitjes van de 
tomaat en snijd in heel kleine blokjes. Meng samen 
met de bieslook door de roomkaas. Breng op smaak 
met peper en zout. 

3. Meng 1/3 van de garnalen met de mayonaise en 
kruid ook met peper en zout. Snijd het bovenste 
kapje van de kerstomaten. Hol uit en vul met de 
garnaalsalade. Zet het hoedje van de tomaat er te- 
rug op.

4. Bak kleine dikke blini’s. Doe een eetlepel beslag 
in een ingevette en goed verhitte pan. Bak zo on-
geveer 16 blini’s.

5. Leg een lepeltje van de tomaten-roomkaas op elke 
blini. Strooi er wat van de garnalen over en zet er 
een gevuld kerstomaatje bovenop. 

Blini 's met mini-tomaat Garnaal



600 g hondshaai, in moten • 300 g rijst • 150 g diepvrieserwtjes • 
2 seldertakken • 2 lente-uitjes • 1 sjalot • 1 blokje kippenbouillon 
• 2 el sojasaus • 2 el ketjap • 4 el ma solie • 1 snuifje chilipoeder 
• 2 eieren • 1 persappelsien • 1 klein blikje ananas, op sap  • 
1 rode ajuin, gesnipperd • 1 rode en 1 groene paprika, in 
blokjes gesneden • 3 lente-uitjes, in ringen •3 el (wok)olie • 1 el 
ketchup • 1 kl gemberpoeder • 1/2 kl sambal • 4 el ketjap manis 
(= zoete sojasaus) • 1 kl maizena

Bereidingstijd 35 minuten.

1. Kook de rijst gaar in water met het bouillonblokje.

2. Meng de ketchup met het gemberpoeder, sambal en ketjap 
manis. Roer goed om. Pers de appelsien uit. 

3. Verhit 3 eetlepels olie in een wok of stoofpot en roer- 
bak de ajuin en paprika’s 2 minuten op een hoog vuur. Doe 
er de hondshaaimoten bij en roerbak 3 minuten, voeg de 
ananasstukjes toe, overgiet met appelsiensap. Roerbak nog 
enkele minuten op een hoog vuur.

4. Roer er de gekruide ketchup door. Los de maizena op in 
een beetje water en giet al roerend, op een zacht vuurtje, 
door de wok of stoofpot.

5. Snijd, voor de nasi goreng, de sjalot en de selder fijn 
en de lente-ui in héél fijne ringetjes. Stoof in een andere 
pan de sjalot en selderblokjes aan in de olie en voeg er 
dan de erwtjes en lente-ui bij, roerbak even en voeg er ten 
slotte de uitgelekte rijst bij. Kruid met het chilipoeder, 
peper en zout, de ketjap en de sojasaus.
 
6. Breek de eieren in het midden van een bakpan en roer tot 
er mooie vlokjes ontstaan. Meng door de rijst. Serveer het 
stoofpotje van hondshaai met de nasi goreng.

Hondshaai zoet-zuur met nasi goreng



Suppel lekkel!



Rog kan tegen een 
stoempje!



600 g rogfilet • 1 ui • 800 g wortelen • 500 g aardappelen • 
1 laurierblaadje • 1 takje tijm • 80 g boter • 100 ml room 
• peper en zout • nootmuskaat • 1 el mosterd • peterselie

Bereidingstijd 35 minuten.

1. Snipper de ui fijn. Schraap de worteltjes en   
snijd ze in stukjes. Schil de aardappelen en snijd 
ze in stukken. Kook de aardappelen gaar in gezouten 
water.
 
2. Smelt een flinke eetlepel van de boter in een 
grote kookpot. Fruit er eerst de ui in en voeg dan 
de wortelen met de laurier en tijm toe. Laat en-
kele minuten stoven en voeg dan wat water toe. Zet 
het deksel op de kookpot en laat de wortelen ver-     
der garen. Kijk af en toe en voeg indien nodig wat   
extra water toe.

3. Pureer de aardappelen met de gegaarde wortelen 
(verwijder wel eerst de laurier en tijm) voeg mos-
terd, de rest van de boter en de room toe. Breng op 
smaak met peper, zout en nootmuskaat.

4. Dep de rogfilet goed droog. Rol op en wentel in 
wat bloem. Verhit een pan met boter en olijfolie. 
Bak er de rogrolletjes in gedurende 10 minuten, 
kruid nog met peper en zout en plaats daarna nog 
10 minuutjes in een voorverwarmde oven van 180°C. 
Verdeel de wortelstoemp over borden, leg er de rog-
rolletjes bij en strooi er nog wat peterselie over.

Gebakken Rogfilet met wortelstoemp

Lag er geen rog in je schuit? Gaat ook 
perfect met griet (dan moet je de rolletjes 
wel vast prikken) of tongscharrolletjes 

.



Recepten en styling: Ilse D’hooge
Foto’s: Tom Swalens

Lay-out: Flore Engelrelst
Eindredactie: Caroline Quintijn
V.U.: Luk Huysmans - VLAM vzw, 

Koning Albert II-laan 35 bus 50, 1030 Brussel

De afwas 
is voor 
mama




